Modulul 5. Invatarea sociala si
emotionala (SEL) pentru prevenirea
bullying-ului

Acest modul exploreaza modul in care invitarea sociala si emotionald (SEL) si metodele educationale
creative pot fi incorporate eficient in strategiile de prevenire a bullying-ului. Prin planuri de lectie structurate,

tehnici de rezolvare a conflictelor si abordari inovatoare, cum ar fi drama creativa si biblioterapia, profesorii
pot promova empatia, abilitatile de comunicare si inteligenta emotionala in randul elevilor.
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Invatarea socio-emotionala (SEL)

Studii recente in psihologia educationala subliniaza importanta implementarii programelor de invatare
sociala si emotionala (SEL) in scoli ca o masura esentiald pentru prevenirea bullying-ului. SEL se
concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor de interactiune sociald pentru a reduce expunerea elevilor la
bullying, a sprijini formarea de prietenii si conexiuni intre egali si, prin urmare, a diminua impactul negativ
pe termen lung al bullying-ului.
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Programele SEL au demonstrat un succes semnificativ in reducerea comportamentelor de bullying,
abordand factorii sociali si emotionali subiacenti care contribuie la agresiune. Prin invatarea elevilor sa-si
inteleaga si sa-si gestioneze emotiile, sa ia in considerare perspectivele altora si sa dezvolte relatii
sanatoase, SEL creeaza o baza pentru un climat scolar pozitiv unde bullying-ul este mai putin probabil sa
apara.

Pentru potentialii agresori, SEL ajuta la dezvoltarea empatiei si a abilitatilor de auto-reglare care reduc
tendintele agresive.

Pentru potentialele victime, SEL construieste asertivitate, rezilienta si abilitati sociale care ii pot ajuta sa
evite sau sa raspunda eficient situatiilor de bullying.



Construirea empatiel: plan de lectie

Empatia este o piatra de temelie pentru prevenirea eficienta a bullying. Acest plan de lectie oferd o
abordare structurata pentru dezvoltarea empatiei la elevi.

Obiective de invatare
o intelegerea conceptului de empatie si a rolului
sau in promovarea relatiilor pozitive

e Practicarea preluarii perspectivei pentru a
recunoaste si respecta emotiile si punctele de
vedere ale altora

e Dezvoltarea abilitatilor de rezolvare

colaborativa a problemelor care incorporeaza
comunicarea empatica Empatia implica atat intelegerea cognitiva
. (recunoasterea perspectivei altei persoane), cat si
Materiale necesare _ R _
conexiunea emotionala (simtirea a ceea ce simte
¢ Proiector sau tabla alba pentru materiale o alta persoana). Cercetarile arata ca elevii cu
vizuale niveluri mai ridicate de empatie sunt mai putin
« Sabloane ,Harta Empatiei” (cate unul pentru predispusi sa se angajeze in comportamente de

fiecare grup) bullying si mai predispusi sa ia apararea altora

. . s care sunt victime ale bullying.
e Carduri cu scenarii care prezinta situatii de

conflict din viata reala
e Markere si post-it-uri

e Material informativ despre afirmatiile ,Eu” si
tehnicile de ascultare activa

1 Incalzire: ,simtla 2 Intelegerea 3 Ascultarea activa si
fel” empatiei afirmatiile ,eu”
Elevii stau in cerc in timp Definiti empatia si Elevii invata si practica
ce profesorul citeste componentele sale: tehnici de ascultare activa
afirmatii precum ,Ridicati empatia cognitiva si afirmatii ,Eu” (de
maéna daca v-ati simtit (intelegerea perspectivei exemplu, ,Ma simt frustrat
vreodata lasati pe altuia) si empatia cand sunt intrerupt pentru
dinafara”. emotionala (simtirea ca ma face sa ma simt

emotiilor altuia). neauzit”).

4 Reflectie si angajament

Elevii discutd cum empatia le schimba viziunea asupra conflictelor si se angajeaza sa intreprinda
actiuni specifice pentru a practica empatia in viata lor de zi cu zi, crednd un ,Zid al Angajamentului
Empatic”.



Dezvoltarea abilitatilor eficiente de
comunicare: un plan de lectie

Atunci cand elevii se pot exprima clar si pot asculta activ pe altii, sunt mai bine pregatiti sa rezolve
conflictele pasnic si sa construiasca relatii pozitive. Acest plan de lectie se concentreaza pe dezvoltarea
abilitatilor de comunicare care sustin un mediu fara bullying.

Jocul neintelegerilor

In aceasts activitate de incilzire, elevii
lucreaza in perechi, unde unul descrie o
imagine simpla in timp ce celalalt incearca
sa o deseneze bazandu-se doar pe
descriere. Persoana care descrie nu poate
folosi denumiri specifice (ex: "cerc" sau
"patrat"), ci trebuie sa se bazeze pe termeni
generali. Acest exercitiu subliniaza
provocérile comunicarii clare si importanta

limbajului precis.

Tehnici de comunicare
colaborativa

Lectia introduce strategii pentru o
comunicare incluziva si colaborativa,
inclusiv intrebari de clarificare, dezvoltarea
ideilor, respectarea randului si limbajul
corporal pozitiv. Elevii exerseaza aceste
tehnici in grupuri mici, aplicandu-le la
scenarii din clasa, cum ar fi proiecte de grup
sau discutii.

Comunicarea empatica si
barierele

Elevii invata ca o comunicare empatica
implica conectarea cu ceilalti prin
intelegerea si impartasirea sentimentelor,
gandurilor si perspectivelor acestora.
Barierele comune in calea comunicarii
empatice includ prejudecatile, preocuparea
de sine, constrangerile de timp, defensiva si
lipsa de atentie. Recunoasterea acestor
bariere este primul pas pentru a le depasi.

Jocuri de rol pentru scenarii de
comunicare

Elevii se angajeaza in activitati de joc de rol
bazate pe scenarii provocatoare, cum ar fi
un membru al grupului care nu contribuie la
un proiect sau un dezacord privind
leadershipul. Prin aceste exercitii, ei
exerseaza aplicarea strategiilor de
comunicare pentru a rezolva conflictele in
mod constructiv.

Lectia se incheie cu o reflectie asupra modului in care comunicarea eficienta construieste incredere si
intelegere, si cum aceste abilitati pot fi aplicate in situatii din viata realad pentru a preveni bullying-ul. Elevii
isi stabilesc obiective personale de comunicare pentru saptamana, care sunt afisate pe o tabla "Obiective
de Comunicare" ca o reamintire vizuala a angajamentului lor de a-si imbuné&tati abilitatile de comunicare.

Prin dezvoltarea unor abilitati puternice de comunicare, elevii invatad sa-si exprime nevoile si limitele cu
asertivitate, sa asculte pe altii cu empatie si sa rezolve conflictele prin dialog, mai degraba decét prin
agresiune. Aceste abilitati sunt fundamentale pentru crearea unui mediu scolar in care bullying-ul este mai
putin probabil sa apara si mai probabil sa fie abordat eficient atunci cand se intampla.



Cultivarea inteligentei emotionale: un
plan de lectie

Elevii cu inteligenta emotionala bine dezvoltata isi pot intelege si gestiona mai bine propriile emotii, pot
recunoaste emotiile altora si pot naviga eficient in interactiunile sociale. Acest plan de lectie ofera o
abordare structurata pentru dezvoltarea inteligentei emotionale la elevi.

Obiective de invatare

 Identificarea si etichetarea propriilor emotii si i
recunoasterea emotiilor altora

&
<

o Intelegerea impactului emotiilor asupra lurii

deciziilor, comportamentului si relatiilor

o Dezvoltarea strategiilor de gestionare si
exprimare eficientd a emotiilor

Materiale necesare

o O roata mare a emotiilor (printabild sau

desenata pe o tabla)

e Fise cu scenarii care prezinta provocari im
emotionale din viata reala
» Materiale informative despre strategii de

reglare emotionala

o Post-it-uri si markere

Lectia include activitati precum ,Mima Emotiilor”, unde elevii joaca emotii pentru ca altii sa le ghiceascs, si
un ,Exercitiu cu Roata Emotiilor”, unde elevii identifica emotiile pe care le-ar putea simti in diverse scenarii.

Elevii invata si practica tehnici de reglare emotionald, inclusiv respiratia profunda, auto-convorbirea
pozitiva, luarea de pauze, exprimarea constructivad a sentimentelor si reincadrarea situatiilor.

Prin scenarii de joc de rol care necesita gestionarea emotiilor, elevii aplica aceste tehnici in situatii realiste,
cum ar fi gestionarea unui coleg de echipa care nu contribuie la un proiect de grup sau gestionarea
nervozitatii legate de vorbitul in public.

Lectia se incheie cu elevi care isi stabilesc obiective personale de inteligentd emotionald, crednd un
memento vizual al angajamentului lor de a-si dezvolta aceste abilitati importante.



Strategil de rezolvare a conflictelor
bazate pe SEL

Aceste strategii se bazeaza pe cele cinci domenii cheie ale SEL: constientizarea de sine, constientizarea
sociald, gestionarea si organizarea de sine, rezolvarea responsabild a problemelor si managementul

relatiilor.

Pasul 1: Calmeaza-te

QR Recunoaste emoatiile si identifica modalitati de a gestiona sentimentele in escaladare.
Aceasta abilitate emotionala impiedica creierul sa intre in modul de lupta sau de fuga,
permitand o rezolvare creativa si critica a problemelor.
Pasul 2: Evita jignirile

D Controleaza impulsurile si evita jignirile, fie din respect fata de reguli, fie din respect autentic.
Atunci cand elevii se simt conectati cu ei insisi si cu emotiile lor, sunt mai predispusi sa se
respecte pe ei insisi si pe ceilalti.
Pasul 3: Foloseste ,mesaje eu”
Identifica emotiile, articuleaza-le clar si simte-te in siguranta impartasind sentimentele
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adevarate. Un mediu de clasa sustinator este esential pentru ca elevii sa se conecteze si sa-si
exprime emotiile in mod eficient.
Pasul 4: Practica ascultarea activa

@ Angajeaza-te sincer cu ceilalti prin respect, empatie si intelegere. Ascultarea activa
promoveaza creativitatea si gandirea critica, facilitdnd rezolvarea constructiva a problemelor.
Pasul 5: Exploreaza solutii

@%] Concentreaza-te pe nevoile autentice si cultiva empatia intr-un mediu sigur de clasa.
Siguranta este cruciald pentru a incuraja gandirea creativa si critica, permitand elevilor sa
gaseasca solutii potentiale.
Pasul 6: Identifica solutii eficiente

N Gestioneaza sentimentele de nerdbdare, frustrare, dezamdgire si teama pe parcursul

intregului proces. Gasirea unor solutii care sa satisfaca nevoile tuturor implica abilitati
sociale, inclusiv sensibilitate fata de ceilalti si comunicare eficienta.



Pornind de la teoriile lui Rahim si Bonoma (1979), cinci stiluri specifice de gestionare a conflictelor apar pe

baza dimensiunilor preocuparii pentru sine si a preocuparii pentru ceilalti:

Stil de conflict

Integrare

Obligare

Dominare

Evitare

Compromis

Descriere

Preocupare mare pentru sine
si pentru ceilalti; implica
transparentd, schimb de
informatii si recunoasterea
diferentelor pentru a ajunge la
o solutie eficienta acceptabila
pentru ambele parti.

Preocupare scazuta pentru
sine si preocupare mare
pentru ceilalti; se
concentreaza pe minimizarea
diferentelor si evidentierea
similaritatilor pentru a
acomoda preocuparile
celeilalte parti.

Preocupare mare pentru sine
Si preocupare scazuta pentru
ceilalti; caracterizat printr-o
mentalitate de tip castig-
pierdere sau un comportament
menit sa impuna propria
pozitie.

Preocupare scazuta pentru
sine si pentru ceilalti; asociata
cu retragerea, amanarea
responsabilitatii sau evitarea
confruntarii.

Preocupare intermediara
pentru sine si pentru ceilalti;
implica o cedare reciproca,
prin care ambele parti fac
concesii pentru a ajunge la o
solutie acceptabila.

Exemplu

Doi elevi, Sarah si Jack,
lucreaza cu profesorul lor
pentru a gasi o solutie in care
Sarah se ocupa de prezentare,
in timp ce Jack se
concentreaza pe integrarea
cercetarii sale in diapozitive.

Sophie recunoaste ca Mia a
exersat mai mult timp pentru
un solo si se retrage pentrua o
sustine, in ciuda propriei
dezamagiri.

Jake refuza sa imparta mingea
de baschet in timpul unui joc,
concentrandu-se exclusiv pe
castig si ignorand placerea
celorlalti.

Ella si Chloe se evita una pe
alta dupa o neintelegere,
sperand ca problema va
disparea fara a fi abordata.

Lucas si Ava sunt de acord sa
imparta timpul de utilizare a
calculatorului, fiecare avand 10
minute pentru a-si finaliza
munca.



Activitatl de consolidare a increderii
pentru prevenirea bullying-ului

Construirea increderii intre elevi este o componenta fundamentala a prevenirii bullying-ului. Atunci cand
elevii au incredere unii in altii si in profesorii lor, sunt mai predispusi sa comunice deschis, sa rezolve
conflictele pasnic si sa se sprijine reciproc in situatii dificile.

Provocarea turnului

Elevii lucreaza in echipe pentru a construi cel mai inalt turn posibil
folosind materiale limitate, cum ar fi paie, agrafe de hartie, banda
adeziva si elastice. Aceasta activitate incurajeaza munca in echipa,
colaborarea siincrederea, deoarece elevii se bazeaza pe ideile si
abilitatile celorlalti pentru a finaliza sarcina fizica. Dupa provocare,
elevii reflecta asupra strategiilor lor de comunicare, a procesului de
lucru in echipa si a modului in care aceste abilitati se raporteaza la
prevenirea bullying-ului.

Cercul de sprijin

Elevii formeaza un cerc si, pe rand, impartasesc ceva personal despre
ei insisi, raspunzand la intrebari precum "De ce esti mandru?" sau "Ce
provocare ai depasit?". Pe masura ce fiecare elev impartaseste, ceilalti
asculta cu atentie si ofera afirmatii pozitive. Aceasta activitate
construieste increderea si comunicarea in clasg, incurajand in acelasi
timp un sentiment de comunitate si sprijin reciproc.

Plimbarea de incredere in perechi

In aceast4 activitate, un elev este legat la ochi, in timp ce partenerul
sau il ghideaza printr-un traseu cu obstacole folosind doar indicatii

verbale. Dupa finalizarea traseului, elevii schimba rolurile. Exercitiul
construieste increderea intre parteneri si intareste abilitatile de

comunicare, deoarece elevii trebuie sa se bazeze pe indrumarea clara
si eficienta a partenerilor lor pentru a naviga in siguranta prin
obstacole.

Aceste activitati de consolidare a increderii ofera elevilor experiente concrete de a se baza pe ceilalti si de a
fi de incredere la randul lor. Prin aceste experiente comune, elevii dezvolta legaturi mai puternice cu colegii
lor si un sentiment mai mare de responsabilitate pentru mentinerea unui mediu pozitiv in clasa.
Componentele de reflectie ale fiecarei activitati i ajuta pe elevi sa faca legaturi explicite intre increderea pe
care o construiesc in timpul acestor exercitii si aplicarea acesteia in prevenirea bullying-ului in interactiunile
lor zilnice.



Drama creativa pentru bullying
Prevention

Drama creativa ofera o metoda unica Prin activitati dramatice, elevii pot experimenta provocarile cu care se
confrunta altii fara consecinte reale, obtinand o intelegere mai profunda a dinamicii situatiilor de bullying.

in drama educational, elevii se angajeaza in jocuri de rol, ceea ce le cere s& adopte perspectiva altora.

Scena 1: Incidentul initial de 1
bullying

Scenariul incepe cu Alex (victima)

apropiindu-se de un grup care joaca fotbal 2 T inghetare 1

si cerand sa se alature. Liam si Sarah ]
' ’ Reflectie

(agresori) isi bat joc de pantofii si

abilitatile lui Alex, excluzandu-I din joc. Elevii discuta ce se intampla in scend,

Jordan si Emma (spectatori) observa, dar cum se simte Alex si de ce spectatorii nu

nu intervin. Observatorul opreste piesa intervin. Acest moment subliniaza

pentru a reflecta asupra sentimentelor lui inceputul bullying-ului si excluderea lui

Alex si a inactiunii spectatorilor. Alex, examinand impactul emotional
asupra victimei si motivele pentru care

spectatorii ar putea ezita sa intervina.
Scena 2: Interventia 3

profesorului

Domnul Green (profesorul) se apropie
dupa ce observa situatia. Agresorii isi
minimalizeaza actiunile, in timp ce Alex
pare vizibil suparat. Profesorul ii intreaba

pe toti cei implicati, inclusiv pe spectatori, 4 Momer_ltm de 1nghe’gare 2:
L A Reflectie
despre rolurile si sentimentele lor in z
situatie, subliniind importanta incluziunii Elevii reflectd asupra raspunsului
si a vorbitului deschis. profesorului, ce ar fi putut face diferit

spectatorii si cum sa-1 ajute pe Alex sa se
simtd inclus. Acest moment examineaza

Discutie post-joc de rol 5 modul in care profesorul abordeaza
Elevii discutad cum actiunile fiecarui bullying-ul dupa ce a avut loc si discuta
personaj au afectat situatia, ce ar fi putut consecintele potentiale ale ignorarii
fi facut diferit, cum sa-i sprijine pe colegii bullying-ului.

care se simt exclusi sau hartuiti si rolul
crucial pe care il pot juca spectatorii in
oprirea bullying-ului.

Acest scenariu de joc de rol, inspirat de tehnica Teatrului Forum a lui Augusto Boal, implica toate partile
gasite de obicei intr-o situatie de bullying: agresori, victima, spectatori si un profesor intr-un rol de mediere.

[ Iy R L L R R T . S R R | I I . S T TR N «f [P T N S -



Joc de rol pentru dezvoltarea empatiei

Jocul de rol este un instrument educational puternic pentru dezvoltarea empatiei si intelegerea diferitelor
perspective in situatiile de bullying. Asumand rolul diverselor personaje implicate in scenariile de bullying,
elevii obtin o perspectiva asupra emotiilor, motivatiilor si experientelor celorlalti, ceea ce poate duce la o
empatie crescuta si la o prevenire mai eficienta a bullying-ului.

Asumarea perspectivei

intelegerea punctelor de vedere ale
altora

Recunoasterea emotionala

Identificarea sentimentelor la sine si la ceilalti

Raspuns empatic

R&spuns cu grija si intelegere

Schimbarea comportamentala

Actionarea diferita pe baza unei noi intelegeri

Practica empatica sustinuta

Aplicarea consecventa a empatiei in interactiunile zilnice

Atunci cand implementati activitati de joc de rol pentru prevenirea bullying-ului, este important sa creati un
mediu sigur si de sustinere, in care elevii sa se simta confortabil explorand diferite roluri si exprimand
emotii. Profesorul ar trebui sa stabileasca linii directoare clare pentru participarea respectuoasa si sa ofere
o sesiune de debriefing adecvata dupa fiecare joc de rol, pentru a-i ajuta pe elevii sa-si proceseze
experientele si sa le conecteze la situatii din viata reala.

Elevii care au manifestat comportamente de bullying ar putea fi rugati sa joace rolul victimei, in timp ce cei
care au fost victimizati ar putea juca rolul unui martor sau chiar al agresorului. Aceasta inversare a rolurilor
poate duce la perspective puternice si la crestere emotionala, pe masura ce elevii experimenteaza situatia
dintr-o perspectiva complet diferita.

Dupa fiecare exercitiu de joc de rol, este esential sa ghidati elevii printr-un proces structurat de reflectie.
intreb&ri precum "Cum te-ai simtit in acel rol?" "Ce ai invatat despre experienta celeilalte persoane?" si "Ce
ai face diferit intr-o situatie similara din viata reala?" ii ajuta pe elevi sa-si consolideze invatarea si sa o
transfere in interactiunile lor zilnice.



Tehnici de reglare emotionala pentru

elevi

Aproape jumatate dintre copii reactioneaza la bullying cu raspunsuri emotionale intense, ceea ce le poate

creste probabilitatea de a fi victimizati de colegi. imbunéatatirea capacitatii de a gestiona emotii puternice—

cum ar fi furia, jenanta, anxietatea, frica si gelozia—poate consolida capacitatea elevilor de a utiliza auto-

dialogul si alte mecanisme de adaptare, ajutandu-i sa evite reactiile care ii pot transforma in tinte usoare

pentru victimizarea continua.

QP

Respiratie profunda

O tehnica simpla de respiratie in
care elevii inspira timp de 4 timpi,
isi tin respiratia timp de 4 timpi si
expira timp de 4 timpi. Aceasta
activeaza sistemul nervos
parasimpatic, ajutand la calmarea
raspunsului la stres al corpului.
Elevii pot practica aceasta
tehnica atunci cand se simt
coplesiti de emotii, permitandu-le
sa-si recapete calmul inainte de a
reactiona la situatii dificile.

&

Exprimarea constructiva
a sentimentelor

Utilizarea declaratiilor la
persoana | pentru a comunica
emotiile (ex: "Ma simt suparat
pentru ca.."). Aceasta abordare i
ajuta pe elevi sa-si exprime
sentimentele fara a-i invinui sau
ataca pe altii, reducand defensiva
si promovand intelegerea.
Exprimarea constructiva a
emotiilor este esentiala pentru
rezolvarea pasnica a conflictelor
si prevenirea bullying-ului.

(N

Auto-dialog pozitiv

Incurajarea elevilor s&-si
reformuleze gandurile negative in
unele pozitive sau realiste. De
exemplu, inlocuirea expresiei "Nu
pot face fata" cu "Pot face fata
acestei provocari" sau "Este
dificil, dar am depasit provocari
inainte". Auto-dialogul pozitiv ii
ajuta pe elevi sa-si construiasca
rezilienta si s@ mentina o
mentalitate constructiva atunci
cand se confrunta cu bullying sau

alti factori de stres.

Reformularea situatiei

Incurajarea elevilor s& se intrebe:
"Ce pot invata din aceasta
situatie neplacuta? Cum pot
actiona/gandi diferit data viitoare
cand ma confrunt cu o situatie
similard?" Aceasta reformulare
cognitiva ii ajuta pe elevi sa
gaseasca sens in experientele
dificile si sa dezvolte raspunsuri
mai adaptative pentru viitor.

(00

Luarea unei pauze

Invéatarea elevilor sa recunoascé
cand trebuie sa se indeparteze de
situatiile stresante pentru a-si
recapata calmul. Aceasta ar
putea implica indepartarea de un
potential conflict, numararea
pana la zece sau gasirea unui
spatiu linistit pentru a-si aduna
gandurile. Luarea unei pauze
previne reactiile impulsive care ar
putea escalada conflictele sau
agrava situatiile de bullying.



Antrenament de asertivitate pentru
prevenirea bullying-ului

Asertivitatea este o competenta sociala frecvent incorporata in programele SEL care poate atenua tendinta
elevilor hartuiti de a se auto-invinovati. Antrenamentul de asertivitate poate echipa elevii victimizati cu
strategii eficiente pentru a raspunde la bullying, cum ar fi discutarea problemei cu altii pentru a gasi o
solutie sau cautarea de ajutor.

Componente cheie ale asertivitatii
e A-ti sustine drepturile respectand in acelasi
timp drepturile altora

o Exprimarea nevoilor, dorintelor si sentimentelor
clar si direct

» Mentinerea contactului vizual si a limbajului
corporal adecvat

» Folosirea unei voci ferme, sigure
e Stabilirea si mentinerea limitelor adecvate

e A spune ,nu” atunci cand este necesar, fara a
te simti vinovat




Recunoasteti diferenta dintre comunicarea pasiva, agresiva si asertiva

Elevii invata sa distinga intre comunicarea pasiva (evitarea conflictelor, neexprimarea nevoilor),
comunicarea agresiva (incalcarea drepturilor altora, ostild) si comunicarea asertiva (exprimarea
nevoilor cu respect, sustinerea propriilor drepturi). Prin exemple si jocuri de rol, elevii identifica
aceste stiluri de comunicare in diverse scenarii i exerseaza trecerea de la raspunsurile pasive sau
agresive la cele asertive.

Stapaniti formula "Eu”

Elevii invata si exerseaza formula: "Ma simt [emotie] cand [comportament specific] pentru ca
[impactul asupra ta]. As dori [schimbare solicitatd]." De exemplu: "Ma simt réanit cand iti bati joc de
ochelarii mei pentru cd ma face de rusine in fata celorlalti. As vrea sa incetezi s& mai faci astfel de
comentarii." Aceasta structura ii ajuta pe elevi sa isi exprime sentimentele si nevoile clar, fara a da
vina sau a ataca pe altii.

Dezvoltati un limbaj corporal increzator

Elevii exerseaza aspectele fizice ale asertivitatii, inclusiv statul drept cu umerii pe spate, mentinerea
contactului vizual adecvat, folosirea unei voci clare si ferme si pastrarea unei expresii faciale calme.
Prin exercitii in oglinda si feedback de la colegi, elevii devin mai constienti de modul in care limbajul
lor corporal afecteaza mesajul si cum sa proiecteze incredere chiar si atunci cand se simt nervosi.

Exersati raspunsuri asertive la bullying

Elevii invata raspunsuri asertive specifice la situatii comune de bullying, cum ar fi sa spuna ferm
"Opreste-te. Nu-mi place asta" si sa plece, sau "Acesta este bullying si nu este in reguld." Prin
exercitii de joc de rol, elevii exerseaza aceste raspunsuri intr-un mediu sigur, primind feedback si
sprijin de la colegi si profesori pentru a-si rafina abordarea.

Construiti retele de sprijin

Elevii identifica adulti si colegi de incredere la care pot apela atunci cand au nevoie de ajutor in
situatii de bullying. Ei exerseaza sa ceara ajutor in mod asertiv: "Am nevoie de ajutorul tau intr-o
situatie de bullying" in loc s& lase de inteles sau sa ramana tacuti. De asemenea, elevii invata sa se
sprijine reciproc in mod asertiv ca observatori, folosind expresii precum "Haide" pentru a ajuta un
coleg sa iasa dintr-o situatie de bullying sau "Nu este corect" pentru a exprima dezaprobarea
comportamentului de bullying.



Tehnica Teatrulul Imaginii pentru
prevenirea bullying-ului

Tehnica Teatrului Imaginii, dezvoltatd de Augusto Boal (2002), ofera o metoda inovatoare de a explora
bullying-ul in scoli. Aceasta abordare utilizeaza expresia fizica pentru a crea ,sculpturi” reprezentand
situatii de bullying, pe care elevii le transforma apoi pentru a infatisa rezolvari mai pozitive.

Introducere si incalzire

Incepeti cu exercitii fizice de incalzire pentru a-i ajuta pe elevi sa se simt& confortabil folosind corpul
lor in mod expresiv. Explicati ca vor crea ,sculpturi vii” sau ,imagini inghetate” pentru a explora
situatiile de bullying si solutiile acestora fara a folosi cuvinte.

Crearea ,Imaginii Opresiunii”

Impartiti elevii in grupuri mici si cereti-le sa creeze o imagine inghetata care sa reprezinte o situatie
de bullying pe care au fost martori sau au experimentat-o. Grupurile ar trebui sa lucreze impreuna
pentru a-si pozitiona corpurile pentru a arata relatiile, dinamica puterii si emotiile implicate in
situatie.

Turul galeriei si reflectia

Lasati fiecare grup sa-si mentina imaginea inghetata in timp ce ceilalti elevi se plimba si
observa. Observatorii pot impartasi ceea ce vad in ceea ce priveste dinamica puterii, emotiile si
relatiile. Acest lucru ajuta la dezvoltarea empatiei si intelegerii diferitelor perspective in situatiile
de bullying.

Transformarea imaginii

xn

Cereti elevilor sa transforme ,imaginea opresiunii” intr-o ,imagine ideald” care sa reprezinte
modul in care ar dori ca situatia sa fie rezolvata. Aceasta transformare poate avea loc
treptat, fiecare elev facand o mica schimbare la un moment dat, sau dintr-odata pentru a
crea o imagine complet noua.

Discutarea tranzitiei

Cea mai importanta parte a exercitiului este discutarea modului de a trece de la ,imaginea
opresiunii” la ,imaginea ideala”. Ce actiuni specifice, interventii sau schimbari de comportament
ar fi necesare? Aceasta discutie ii ajuta pe elevi sa dezvolte strategii practice pentru abordarea

bullying-ului.



Integrarea SEL In curriculum

Pentru eficacitate maxima, invatarea socio-emotionald (SEL) nu ar trebui sa se limiteze la lectii izolate, ci
s fie integrata pe parcursul intregii zile scolare si in toate ariile curriculare.

Limba si literatura

Includeti literatura care exploreaza teme de
empatie, rezolvarea conflictelor si
responsabilitatea sociala. Utilizati analiza
personajelor pentru a discuta ematiile,
motivatiile si perspectivele. Rugati elevii sa
scrie jurnale reflexive despre propriile emotii si
experiente cu relatiile interpersonale. Creati
proiecte de scriere colaborativa care necesita
ca elevii sa exerseze abilitatile de comunicare si
cooperare.

Stiinte

Includeti lucrari de laborator colaborative care
necesita o comunicare eficienta si rezolvarea
problemelor. Discutati etica cercetarii stiintifice
si importanta responsabilitatii. Studiati biologia
emotiilor si a raspunsurilor la stres pentru a-i
ajuta pe elevi sa inteleaga propriile reactii.
Utilizati proiecte de grup pentru a explora
problemele de mediu, subliniind
responsabilitatea colectiva.

Arte

Explorati exprimarea emotionala prin diverse
forme de arta. Creati proiecte de arta
colaborative care necesita cooperare Si
compromis. Utilizati drama, muzica si artele
vizuale pentru a explora teme de empatie,
conflict si rezolvare. Incurajati reflectia asupra
modului in care arta poate comunica emotii si
perspective.

Studii sociale

Examinati conflictele istorice si rezolutiile
acestora, discutand factorii emotionali si sociali
implicati. Studiati culturi si perspective diverse
pentru a dezvolta constientizarea culturala si
empatia. Utilizati jocul de rol pentru a explora
evenimente istorice din diferite puncte de
vedere. Discutati problemele de justitie sociala
si modul in care indivizii pot aduce o contributie
pozitiva in comunitatile lor.

Matematica

Utilizati strategii de invatare cooperativa pentru
activitatile de rezolvare a problemelor. Includeti
exemple din lumea reala care se refera la
probleme sociale si necesita luarea deciziilor
etice. Exersati perseverenta si mentalitatea de
crestere atunci cand abordati probleme dificile.
Utilizati analiza datelor pentru a examina
tendintele sociale legate de bullying si climatul
scolar.

Educatie fizica

Includeti activitati de team-building care pun
accent pe cooperare si joc corect. Predati
tehnici de reducere a stresului, cum ar fi
respiratia profunda si mindfulness. Practicati un
spirit sportiv bun si o competitie respectuoasa.
Utilizati jocuri care necesita comunicare si
rezolvarea problemelor intre membrii echipei.



